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ACCESO: http://saludmed.com/ejercicio/evaluacion/AD2_U1-01_HPER-4308.pdf

HPER-4308:
Diseino de Programas de Ejercicios

ASIGNACIONES DIARIAS:

ASIGNACION 2:
CONCEPTO DE INTENSIDAD RELATIVA, NIVELES O RANGOS DE
INTENSIDADES Y GUIAS DE ACTIVIDAD FISICA

Esta asignacion requiere ser completada empleando un procesador de palabras (e.g.,
MS Word). Tienen una semana para completarla. Segun el libro de texto del curso
(ACSM, 2018, capitulo 1), complete las preguntas que se les solicita mas adelante. Es
importante ofrecer ejemplos y usos practicos (valor: 5 puntos).

1. En acorde con el libro de texto de ACSM (capitulo 1), mencione y describa los
cuatro (4) métodos empleados para cuantificar la intensidad relativa (porcentaje)
de la actividad fisica. Describa cada variable cardio-metabdlica e indique como
se puede aplicar en la practica de la profesion como un especialista del ejercicio.

2. Enafinidad al libro de texto de ACSM (capitulo 1), describa, en términos de
METSs, lo que implica ser un ejercicio bien liviano/leve, moderado y vigoroso.
Mencione dos ejemplos (actividades fisicas) para cada uno.

3. Conforme al libro de texto de ACSM (capitulo 1), en acorde a las guias de
actividad fisica para adultos del 2008, y segun el nivel de intensidad, mencione la
cantidad total de minutos por semana que se recomiendan para las actividades
fisicas de naturaleza aerdbicas:

a. Intensidad moderada:

b. Intensidad vigorosa:
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